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TERMINOLOGIA LIIKKUVUUDEN YMPÄRILLÄ  

Terminologia liikkuvuuden ja venyttelyn ympärillä on moninaista ja jopa ristiriitaista, joten 

siksi onkin yhteisen ymmärryksen aikaansaamiseksi ensiarvoisen tärkeää määritellä käsit-

teet, joilla puhumme asioista. Avaamme tähän alkuun käsitteitä, jotka liitetään usein liikku-

vuuteen voimistelussa.  

Liikkuvuudella tarkoitetaan yksittäisen nivelen liikelaajuutta (ROM=range of motion). Liik-

kuvuus jaetaan usein aktiiviseen eli lihasten kykyyn viedä nivelen liike pitkille lihaspituuk-

sille sekä passiiviseen eli kykyyn rentoutua pitkillä lihaspituuksilla ja ylittää kudosten lepopi-

tuus 1. Voidaan myös puhua kuormitetusta liikkuvuudesta eli kykyyn tuottaa voimaa pitkillä 

lihaspituuksilla. 

Liikkuvuutta määrittävät useat tekijät, kuten: 

• morfologiset eli rakenteelliset tekijät; luiden anatominen muoto, nivelkapselin 

ja muiden tukikudosten rakenne (esim. lonkkanivelessä lonkkamaljan suunta 

ja syvyys sekä reisiluun kaulan pituus ja kulma vaikuttavat suuresti lonkka-

nivelen liikkuvuuteen) 

• mekaaniset eli toiminnalliset tekijät; kuten pehmytkudosten elastisuus 

• neuraaliset eli hermostolliset tekijät; esimerkiksi lihasaktiivisuus sekä kivun 

kokeminen 

• useat ulkoiset tekijät, esimerkiksi psykososiaaliset tekijät, lämpötila jne. 
 

Notkeudella tarkoitetaan usein koko kehon yleistä liikkuvuutta ja elastisuutta. Jotkut ihmiset 

ovat ns. luonnostaan notkeita, jolloin nivelten ja pehmytkudosten rakenne mahdollistaa laa-

jat liikkuvuudet yhdessä tai useissa nivelissä.  

Tämä raportti on luotu Voimisteluliiton pyynnöstä ja tarpeesta vastata yleisimpiin kysy-
myksiin liikkuvuudesta, venyttelystä, liikkuvuuden harjoittamisesta sekä venytykseen liitty-
västä kivusta ja venytyksen avustamisesta. Raportissa käydään läpi tämän hetken tutki-
mustietoa asiasta, sekä tuodaan esille voimistelun sekä muiden esteettisten lajien parissa 
tehtyjä tutkimuksia aiheesta. Kirjoittajat kuuluvat Voimisteluliiton asettamaan fysiotera-
pia-asiantuntijaryhmään.  
 



 
 
 

 

  

Yliliikkuvuudella tarkoitetaan liikkuvuutta, joka ylittää nivelen ns. normaalin liikkuvuuden ja 

vaikeuttaa näin ollen nivelen stabilointia eli hallintaa. Yliliikkuvuus voi olla rakenteellista eli 

perinnöllistä tai hankittua eli liiallisen passiivisen venytyksen seurauksena tullutta yliliikku-

vuutta tyypillisesti yhdessä kehon nivelessä (esimerkiksi polvissa).  

Yliliikkuvuussyndroomalla tarkoitetaan tilaa, jossa geneettiset tekijät vaikuttavat negatiivi-

sesti tukikudosten mekaanisiin ominaisuuksiin tehden kaikista kehon nivelistä yliliikkuvia. 

Yleisellä yliliikkuvuudella voi olla yhteyttä vammojen esiintyvyyteen sekä niveleen kohdis-

tuviin vammoihin 2-3.  

Venytyksellä tarkoitetaan yksittäistä venytyskertaa, jossa yksi tai useampi nivel viedään ak-

tiivisesti tai passiivisesti sellaiseen asentoon, jossa lihas joutuu pidentyneeseen asentoon. 

Ylivenytyksellä tarkoitetaan tilannetta, jossa yksilön yksittäinen tai useampi nivel viedään ää-

rimmäiseen, passiiviseen, nivelen kapasiteetin ylittävään asentoon. Ylivenytys ei tässä yhtey-

dessä viittaa mihinkään tiettyyn asentoon, vaan tällä tarkoitetaan jokaisen henkilökohtaisen 

kapasiteetin ylittävää venytystä. 

Liikkuvuusharjoittelulla tarkoitetaan systemaattista ja säännöllistä harjoittelua, joka voi 

koostua eri venyttelytekniikoista. Kaikki erilaiset venytystekniikat kuuluvat liikkuvuushar-

joittelun alle. Venyttely mielletään useimmiten enemmän staattisia ja/tai passiivisia venytyk-

siä sisältäväksi ja liikkuvuusharjoittelu monipuolisemmaksi, aktiivisia venytyksiä sisältäväksi 

harjoitteluksi. Käytämme tätä jakoa myös tässä tekstissä. 

 

 
 



 
 
 

 

  

MITÄ VENYTTÄESSÄ TAPAHTUU? 

Yksittäisen venytyksen sekä venyttelyn vaikutuksia on tutkittu paljon, mutta osa tutkimus-

tuloksista on ristiriitaisia, eikä kaikkia mekanismeja tiedetä vielä tarkalleen. Ensimmäiseksi 

haluamme muistuttaa, että venytys ei koskaan kohdistu vain yhteen elinjärjestelmään, ku-

dokseen tai lihakseen, vaan venyneeseen asentoon joutuvat useat kudokset yhtä aikaa ja näin 

ollen myös useat eri tekijät voivat rajoittaa sitä. Toiseksi on tärkeää ymmärtää, että keskus-

hermosto säätelee liikkuvuutta kaikkein eniten. Hermosto tulkitsee lihasten ja jänteiden pro-

prioseptoreista tulevaa tietoa; lihasspindelit reagoivat lihassolujen pituuden muutoksiin ja 

golgin jänne-elimet jännityksessä tapahtuviin muutoksiin.4 Lihasjänneyksikköön kohdistu-

vassa venytyksessä keskushermosto arvioi siihen kohdistuvaa uhkaa, ja toimii sen perus-

teella. Osa tästä toiminnasta on automaattista ja osa tiedostettua. Jos niveltä ja sitä ympäröi-

viä lihaksia säännöllisesti ja toistuvasti viedään pitkille lihaspituuksille, lihakset tottuvat sii-

hen ja tuottavat vähemmän voimaa vastustaakseen venytystä. Ilmiötä kutsutaan neuraa-

liseksi adaptaatioksi, eli ihmisen hermosto sopeutuu siihen, että nivelen ja lihakset voi viedä 

pidemmälle. Nykytiedon mukaan hermostollisia vasteita pidetään yhtenä vaikuttavimmista 

tekijöistä venyttelyn taustalla 5-6.  

Lihakset ovat rakenteeltaan viskoelastisia, joka tarkoittaa, että kudos pystyy venymään, 

mutta kun venytys loppuu, kudos palaa takaisin samaan mittaan 4. Tutkimustulokset eivät 

ole kovinkaan selviä tai yksimielisiä siitä, mitä rakenteellisia muutoksia lihassoluissa tapah-

tuu venyttelyn seurauksena. Kudostasolla tarkasteltuna lihassolujen pienin yksikkö sarko-

meeri, joka koostuu aktiini- ja myosiinifilamenteista sekä niitä yhdistävästä titiinista, pitenee 

venytyksen aikana ja lyhenee konsentrisen (lyhentävän) lihassupistuksen aikana. Säännölli-

nen lihasten venyttäminen ilmeisesti mahdollistaa sarkomeerien venymisen pidemmälle, 

mutta ihmisillä ei ole pystytty tutkimaan ja todistamaan, että venyttelyllä pystyttäisiin lisää-

mään sarkomeerien määrää 6. Lihassyiden pituuden (fascicle length) lisääntymistä ja pen-

naatiokulman pienenemistä nähdään joissakin tutkimuksissa, mutta ei kaikissa 7-8. Sarko-

meerit liukuvat pois toisistaan myös eksentrisen (pidentyvän) lihassupistuksen aikana ja joi-

denkin tutkimusten mukaan eksentrinen voimaharjoittelu aiheuttaa samoja mahdollisia 

muutoksia lihassolujen rakenteessa kuin venyttelykin 9. Tutkimukset venyttelystä perustu-

vat usein lyhyisiin interventioihin (max. 2 kk), eikä näin ollen voida varmaksi tietää millaisia 

muutoksia venyttely pitkällä aikavälillä aiheuttaa.  Tutkimus ammattibalettitansijoilla 

osoitti, että heidän lihassyynsä ovat pidempiä pohkeen alueella, joka voi johtua lapsesta asti 

tehdystä runsaasta venyttelemisestä 25. Usein kuitenkin lajeihin, joissa liikkuvuutta tarvitaan 

paljon, valikoituu myös henkilöitä, joilla liikkuvuus on jo hyvä, joten tällaista yhteyttä on vai-

kea todistaa varmaksi.   



 
 
 

 

  

MIHIN VENYTTELY VAIKUTTAA? 

 

Tutkimuksia venyttelystä on tehty paljon, ja hyvin usein käytetty on mittarina tutkittavien 

passiivista liikkuvuutta. Onkin osoitettu, että hyvin monenlaisilla venyttelyinterventioilla 

pystytään vaikuttamaan positiivisesti tutkittavien passiiviseen liikkuvuuteen. Se voi paran-

tua nopeasti (4–8 vkon harjoittelun seurauksena), mutta saavutetut tulokset eivät ole usein 

kestäviä, mikäli tutkittavat eivät jatka venyttelyä säännöllisesti 10-11. 

Passiivisella, staattisella venyttelyllä voi olla haittavaikutuksia. Akuuttina eli hetkellisenä 

vasteena staattiselle venytykselle on lihaksen voimaominaisuuksien heikkeneminen 12, eli 

siksi staattista venyttelyä ei kannata suorittaa juuri ennen harjoittelua tai kilpailusuoritusta 
13. Passiivisella, staattisella tekniikalla venytettäessä lihaksen mikrovaurioiden mahdollisuus 

on suurempi, jos venytys on liian kovatehoista 14, tosin tällaisia vaurioita ei nähdä kaikissa 

tutkimuksissa 27. Mikrovauriot itsessään eivät ole haitallisia, mutta täytyy muistaa, että niistä 

palautuminen vie aikaa.  

Kroonisena eli pitkäaikaisena vasteena staattinen toistuva venyttely aiheuttaa lihasjänneyk-

sikön rentoutumisen kuormituksen/venytyksen vaikutuksesta (engl. stress relaxation) eli 

toisin sanoen lihas “oppii”, että joutuessaan venytykseen, se rentoutuu, eikä vastusta enää 

venytystä. Samaan aikaan se aiheuttaa lihasten heikentynyttä aktivoimista 15,16,17. Heikenty-

nyt aktivaatio aiheuttaa nivelen stabiliteetin eli hallinnan heikkenemistä. Tämä voi tehdä ni-

velestä yliliikkuvan, mikäli harjoitteluun ei yhdisty niveltä tukevaa voimaharjoittelua. Hei-

kentynyt stabiliteetti voi johtaa lisääntyneeseen lihasaktivaatioon kyseisen nivelen ympä-

rillä, koska keho yrittää kompensoida hallinnan puutetta lisäämällä lihasten aktivaatiota. 

Syntyy noidankehä, jossa lihakset epästabiilin nivelen ympärillä ovat yliaktiivisia ja tuntuvat 

siksi koko ajan kireiltä. Jos nivelen passiivinen liikkuvuus on hyvä (tai yliliikkuva), staattista 

venyttelyä ei tarvitse lisätä, vaan tilanne helpottuu ympäröivien lihasten voimaharjoittelulla. 

Tanssijoilla tehdyn tutkimuksen mukaan voimaharjoittelu lisää liikkuvuutta staattista venyt-

telyä enemmän 18, eli liikkuvuus palautuu ja kireyden tunne helpottaa lihasten vahvistumisen 

myötä. 

Välillä kuulee puhuttavan, että venyttelyllä voitaisiin vähentää vammariskiä, mutta tällaista 

yhteyttä tutkimuksissa ei ole löydetty 19-20. Yliliikkuvuudella sen sijaan voi olla yhteyttä vam-

mojen esiintyvyyteen 2–3 ja yliliikkuvuudella lonkkien alueella on löydetty kohonnut riski nil-

kan alueen vammoihin 21. Toinen yleinen uskomus on, että venyttelyllä voitaisiin vähentää 

harjoittelusta aiheutunutta lihaskipua (DOMS = delayed-onset muscle soreness). Tutkimuk-

set osoittavat kuitenkin yhtenevästi, että venyttely ennen harjoittelua tai harjoittelun jälkeen 

ei vähennä harjoittelusta johtuvaa lihaskipua 22. 



 
 
 

 

  

VENYTYKSEEN LIITTYVÄ KIPU 

Ärsyke, joka tuottaa tai on lähellä tuottaa vaurion kudokselle, aiheuttaa suojareaktion, 

yleensä kivun ja sitä kautta lihasjännityksen 23. Kovatehoinen tai nopea venytys, samoin kuin 

venytyksen “pakottaminen” esim. ulkoisen voiman tuottamana, aistitaan usein potentiaali-

sena vaurion tuottajana.  Tällöin kudokseen kohdistuva venytys aiheuttaa päinvastaisen re-

aktion (lihassupistuksen) kuin toivottu lopputulos (venyminen). Venyttelyssä koettu kipu 

usein vähenee, kun venyttelyä jatketaan tai toistetaan usein. Kipua opitaan sietämään eli to-

leranssi kestää venytystä kasvaa tai toisaalta hermosto oppii, että venytyksessä ei ole mitään 

vaaraa 23-24. Tätä kutsutaan neuraaliseksi adaptaatioksi. Tuoreessa ammattibalettitanssi-

joilla tehdyssä tutkimuksessa todettiin, että tanssijoiden kokema kipu ääriasennossa ns. ta-

vallisiin ihmisiin verrattuna, on vähäisempää johtuen tottumisesta tällaiseen venytykseen 25. 

Taustalla olevia mekanismeja on kuitenkin tutkittu vielä vähän. Epäillään, että kivun inhi-

bointia eli estämistä tapahtuisi kudosten hermopäätteissä, mekano- ja propriosepto-

reissa.  Lisäksi ihmisen psykologiset tekijät eli kuinka paljon ihminen on valmis kestämään 

kipua (ns. ”kipukynnys”) vaikuttavat kivun ja venytyksen kokemiseen 6. 

Venytyksen intensiteetti eli voimakkuus aiheuttaa usein kysymyksiä ja joskus kuulee sanot-

tavan, että enemmän kipua tuottaisi parempia tuloksia. Tästä ei ole kuitenkaan näyttöä. Ur-

heilijoilla tehdyissä tutkimuksissa on todettu, että eri voimakkuuksilla tehdyt venytykset voi-

vat tuottaa hyvin samankaltaisia tuloksia 26. Eräässä tutkimuksessa verrattiin kipuun (kova 

venytys) ja epämiellyttävään (keskitehoinen venytys) tunteeseen asti vietyä venyttelyä, ja 

todettiin, että liikkuvuus parani molemmilla intensiteeteillä saman verran 27. Kipu venyttä-

essä ei siis tuota lisäarvoa liikkuvuuden lisäämiselle. Samankaltainen löydös oli myös tanssi-

joilla tehdyssä tutkimuksessa, jossa matalatehoinen venyttely sekä voimaharjoittelu tuotti-

vat molemmat kovatehoista venyttelyä parempia tuloksia aktiivisessa liikkuvuudessa 18.  

Johtopäätöksenä näistä voisi sanoa, että venytys kannattaa viedä vain epämiellyttävään tun-

temukseen asti. Sitä kovatehoisemmalla venytyksellä ei saavuteta nykytiedon valossa yhtään 

parempia tuloksia liikkuvuuden lisäämisessä. Kaikenlainen kuumotus, pistely, tunnotto-

muus, puutuminen tai lihasvoiman heikkeneminen liikkuvuusharjoittelun aikana ovat merk-

kejä liian pitkälle viedystä venytyksestä 28. On huomioitavaa, että kivun ja epämiellyttävyy-

den kokeminen ovat hyvin yksilöllistä ja niitä voi arvioida vain ihminen itse. Arvioimiseen 

voi käyttää esimerkiksi VAS-kipujanaa (visual analogue scale), jossa asteikko on 0-10 (0=ei 

mitään kipua…10=pahin mahdollinen kipu). Vastaava toimii myös venytyksen mittarina 

(0=ei ollenkaan venytystä…10=kivulias venytys) Suosittelemme, että venytys olisi tällaisella 

janalla arvioituna 2–5 (kts alla oleva kuva). On myös hyvä muistaa, että liikkuvuus yksilöllä 



 
 
 

 

  

ei ole vakio, joten erot päivien välillä voivat olla suuria ja ne on hyväksyttävä osana normaalia 

harjoittelua 28.  

 

 

VAS-jana venyttelyyn liittyvien tuntemusten arviointiin. Suosittelemme, että venytys olisi voimakkuu-

deltaan 2–5. 

 

 

VOIMISTELIJAN LIIKKUVUUDEN KEHITTÄMINEN  

 

Voimistelu on taitolaji, jonka suorituksen perustana on lajitaitojen hallinta. Fyysisistä omi-

naisuuksista voimistelussa korostuu liikkuvuus, mutta ilman voimaa voimistelija ei pysty 

näyttämään olemassa olevaa liikkuvuuttaan. Koska voimistelussa tavoitellaan suuria liikera-

toja, käsityksemme mukaan staattista, passiivista harjoittelua käytetään paljon. Kuitenkin 

paljon yksipuolista staattista, passiivista venyttelyä tehneillä voi olla suuri ero aktiivisen ja 

passiivisen liikkuvuuden välillä 29, joka voi aiheuttaa ongelmia liikkeen hallinnassa ja voi-

mantuotossa. Harjoittelussa tulisi pyrkiä pienentämään tätä eroa siten, että liikkuvuus- ja 

voimaharjoittelua tehdään molempia ominaisuuksia tasaisesti kehittäen.  

  

Niin liikkuvuusharjoittelun kuin yksittäisen venytyksenkin kesto, ajankohta ja suoritustapa 

tulee aina määritellä sen mukaan, mitä halutaan kehittää. Alkulämmittelyjen tulisi aktivoida 

hermolihasjärjestelmä tulevaan harjoitukseen ja näin ollen siihen sopii aktiivinen liikku-

vuusharjoittelu, jolla tarkoitetaan liikeratojen läpikäymistä aktiivisesti omaa lihastyötä käyt-

täen. Tutkimusten mukaan vaikuttavan alkulämmittelyn tavoitteena on parantaa kehon hal-

lintaa ja lajinomaisia liiketaitoja sekä valmistella tuki- ja liikuntaelimistöä lajisuoritusta var-

ten. Alkulämmittelyn yhteydessä on hyvä huolehtia koko kehon liikeratojen avaamisesta ak-

tiivisesti niillä liikelaajuuksilla ja -suunnilla, joita voimistelija tarvitsee lämmittelyä seuraa-

vassa lajisuorituksessa. 13,30 Kuten aikaisemmin todettiin pitkät, staattiset venytykset aiheut-

tavat lihasaktivaation ja voimantuoton vähenemistä 12, joten niille ei ole välttämätöntä tar-

vetta ennen harjoittelua.  Päivittäinen vaihtelu liikkuvuudessa on normaalia, joten alkuläm-

mittely on hyvä hetki kuulostella kehon tuntemuksia. Käytä tuntemusten arvioimiseen aiem-

min esitettyä skaalaa.  
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 Voimistelijoilla on tehty muutamia venyttelytutkimuksia verraten erilaisia tekniikoita liik-

kuvuuteen sekä fyysisiin ominaisuuksiin. Suomessa joukkuevoimistelijoilla tehty pitkä inter-

ventio (9 kk) osoitti, että lyhyemmillä (max. 45 sek) venytyksillä tulokset voimisteluliiton 

liikkuvuustesteillä mitattuna paranivat selkeästi paremmin kuin pitkiä (min. 1,5 min) veny-

tyksiä tehneillä. Venyttelyharjoitteluun kului siis aikaa puolet vähemmän kokonaistree-

niajasta ja tulokset olivat parempia. 31 Toinen, kansainvälinen tutkimus tuli samaan lopputu-

lokseen, että lyhyemmät, dynaamiset venytykset (3x30sek) tuottavat parempia tuloksia liik-

kuvuudessa kuin pidemmät, staattiset pidot (1,5 min). Positiiviset muutokset liikkuvuudessa 

säilyivät myös pidempään lyhyemmillä venytyksillä.32 Tarkasteltaessa venytyksen vaikutuk-

sia fyysisiin ominaisuuksiin, todettiin, että lonkan liikkuvuus, lonkan alueen isometrinen voi-

mantuotto sekä hyppyvoima, olivat selkeästi parempia alkulämmittelyssä tehdyn dynaami-

sen/aktiivisen liikkuvuusharjoittelun jälkeen verrattuna staattisiin venytyksiin 33.  

  

Aktiivista liikkuvuusharjoittelua suositellaan toteutettavaksi säännöllisesti, koska se mitä 

treenataan, myös kehittyy. Ohjeeksi voisikin sanoa, että käytä liikkuvuutta usein, mutta 

haasta harvoin. Haastamisella tarkoitamme pidempiä (yli 90 sek), staattisia venytyksiä. Täl-

lainen intensiivisempi liikkuvuusharjoittelu on suositeltavaa toteuttaa omana harjoitukse-

naan 34. Voimistelussa tehdään paljon liikkeitä suurilla liikelaajuuksilla, joten se sisältää jo 

itsessään hyvin paljon liikkuvuusharjoittelua. On siis tarpeen arvioida kuinka paljon venyt-

telyä ja liikkuvuusharjoittelua toteutetaan voimistelun ulkopuolella.  Muistutamme, että liik-

kuvuusharjoittelu ja venyttely ovat myös harjoittelua, joka tulee laskea kokonaiskuormituk-

seen.  

  

Liikkuvuus vaihtelee päivän mukaan, joten suorituskyvyn päivittäiset vaihtelut tulee huomi-

oida myös liikkuvuusharjoittelussa. Jokainen voimistelija on myös yksilö, jolla on erilaiset 

ominaisuudet ja valmiudet harjoitella. Yksilöllisyyttä liikkuvuusharjoittelussa tulee kunnioit-

taa antamalla tarvittaessa jokaiselle voimistelijalle omat ohjeet liikkuvuusharjoitteluun. Ryh-

mässä yhden liikkuvuus voi olla jo riittävällä tasolla ja hän tarvitsee voimaharjoittelua liike-

ratojen hallintaan, kun taas toinen voi olla vastakohta ja hyötyä enemmän liikkuvuusharjoit-

telusta. Tarvittaessa fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen haasteiden kanssa kannattaa 

konsultoida fysioterapeuttia.  

 

Yleisesti ottaen ei voida sanoa kuinka paljon voimistelija keskimäärin tarvitsee minkäkin-

laista harjoittelua, vaan tärkeää on pyrkiä vahvistamaan voima- ja liikkuvuusominaisuuksia 

tasaisesti. Tutkimukset osoittavat, että voimaharjoittelulla voidaan lisätä ja ylläpitää liikku-

vuusominaisuuksia yhtä hyvin tai jopa paremmin kuin pelkällä venyttelyharjoittelulla 18,35 .     

 



 
 
 

 

  

Voimistelussa on totuttu käyttämään avustamista tai ulkoista voimaa venytyksen tehosta-

miseksi. Kuten jo aiemmin todettiin ulkoinen voima voi aiheuttaa kipua ja näin ollen lisätä 

hermoston aistimaa vaaran tunnetta. Varsinkin jos avustettu venytys on liian kovatehoinen 

tai nopea. Avustamisesta voi kuitenkin olla merkittävää hyötyä liikkeiden ohjaamisessa ja lii-

keratojen opettamisessa, joten suosittelemme sen käyttämistä nimenomaan liikkeiden opet-

tamisessa. Avustamisessa on erityisen tärkeää säilyttää hyvä kommunikaatio avustajan ja 

avustettavan kesken.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
YHTEENVETO 

 
• Liikkuvuutta määrittävät useat tekijät, joista yhtenä tärkeimmistä nykytiedon va-

lossa on hermoston rooli. Liikkuvuusharjoittelu ja venyttely aiheuttavat neuraa-
lista adaptaatiota, jossa hermosto sopeutuu liikkuvuuteen.  

• Opettele ja opeta kuulostelemaan tuntemuksia venytyksen aikana. Venytyksen ei 
tulisi aiheuttaa kipua. Matalatehoiset venytykset tuottavat samoja tai parempia tu-
loksia liikkuvuuden lisäämiseksi, kuin kovatehoiset venytykset. 

• Käytä liikkuvuutta usein ja haasta harvoin.  
• Voimistelijoilla tehdyissä tutkimuksissa on todettu, että dynaamisia, lyhyitä veny-

tyksiä (max. 30sek) sisältävä alkulämmittely lisää liikkuvuutta sekä säilyttää voi-
mistelussa tarvittavia fyysisiä ominaisuuksia selkeästi passiivisia, staattisia veny-
tyksiä paremmin.  

• Passiiviset, staattiset venytykset aiheuttavat lihasten rentoutumista ja sitä kautta 
nivelen hallinnan vaikeutumista sekä voimantuoton heikkenemistä. Siksi tällaista 
venyttelyä tulisi käyttää harkiten. 

• Liikkuvuus on yksilöllistä, joten liikkuvuusharjoittelunkin tulee olla yksilöllistä.   
• Avustamista suositellaan käytettäväksi liikkeiden ohjaamiseen. Mikäli venytyk-

sessä käytetään avustamista, kommunikaatio avustajan ja avustettavan välillä tu-
lee säilyä koko ajan.  
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